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INTRODUCAO

ﬁ- Sabicy que?

Um envolvimento positivo dos

pais influencia a satisfa¢éo dos

filhos na prdtica desportiva

(Teques, Serpa, Rosado & Calmeiro, 2015)

Porque razdo os pais* se devem envolver na prdtica desportiva

dos filhos?

Ao envolver-se na pratica desportiva dos
seus filhos estd a iniciar um novo papel
na sua vida: ser pai/mae no desporto.

Neste papel de responsabilidade terd a
oportunidade de ver o seufilho/a suafilhaa
aprender novas habilidades, a crescer como
pessoa e como atleta e, 0 mais importante,
de vé-la afazer o que gosta. Também tera

a oportunidade de desenvolver uma boa
comunicagao com os seus filhos acerca do
desporto que praticam, lidar com treinado-
res e dirigentes, aprender a gerir o tempo
das viagens entre treinos e competicoes, e a
partilhar a paixao pelo desporto.

Poderd ainda observar os beneficios
que a pratica de desporto tem associa-
das como também os contributos que
0 mesmo podera trazer para a sua vida
familiar, nomeadamente uma maior
coesao e qualidade na relacao.

Este documento pretende ser um
apoio a sua intervencao como pai/

mae no desporto. Nele sdo apresen-
tados diferentes tépicos que, estando
baseados na evidéncia cientifica, o
poderao ajudar a acompanhar adequa-
damente a prética desportiva dos seus
filhos, e a integrar a sua participacdo na
mesma, enquanto pai/mée, de forma
intencionalmente mais construtiva.

* As referéncias a pai, mae, filho ou filha, devem
ser interpretadas como representativas da relacéo
entre o adulto encarregado de educagdo de uma
crianga ou jovem e a propria crianca ou jovem.
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»
* Sabio que!
Pais e familias menos preparadas
do ponto de vista do planeamen-
to da prdtica desportiva dos filhos
sd@o aquelas que maior tendéncia
apresentam de desenvolver com-
portamentos stressantes.

(Harwood & Knight, 2009)

UM DESARO N
SUA VIDA

Nem sempre é fdcil ser pai/mde no desporto.

E um trajeto a longo-prazo, com Antecipar os desafios que pode en-
investimento financeiro e emocional. contrar durante o envolvimento na
Tal circunstancia pode ter impacto, po- pratica desportiva dos seus filhos,
sitivo ou negativo, na sua vida pessoal, concentrando-se nos beneficios da
familiar e profissional. experiéncia e trabalhar com técni-

cos crediveis ao seu redor, ajudara a

A titulo de exemplo, as competicdes aperfeicoar a jornada que como pai/
desportivas podem ser emocional- mae tem pela frente, de forma a que
mente exigentes para todos e, como os seus filhos possam ser os princi-
tal, pode ser dificil saber o que dizer pais beneficiados.

e fazer antes, durante e depois das \

competicdes. Por outro lado, o de- \

senvolvimento a longo prazo de uma \,W‘N“N

crianga e de um jovem dentro e fora J C ( |

do desporto também pode ser fator
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Desporto faz bem a saude!

O primeiro aspeto que deve ter em consi-

deracéo relativamente a pratica desportiva

dos seus filhos relaciona-se ndo tanto com

o desempenho desportivo propriamente

dito, mas principalmente com aimportancia

que a pratica da atividade fisica subjacente

ao desporto tem no seu desenvolvimento

a nivel bioldgico, psicolégico e social.

De acordo com a Organiza¢ao Mun-

dial de Saude, a pratica adequada de

atividade fisica permite:

¢ Desenvolvimento saudavel dos tecidos
musculo-esqueléticos (ossos, musculos
e articulagoes).

¢ Desenvolvimento saudavel do sistema
cardiovascular (coragao e pulmades).

¢ Desenvolvimento neuromuscular
apropriado (coordenacéao e controlo
dos movimentos).

¢ Manuteng¢ao de um peso corporal
saudavel.

A realizacdo de forma adequada de ativida-

defisica e desportiva tem também vindo a

ser associada a diversos efeitos psicolégicos

e sociais positivos, nomeadamente em

ﬁ- Sabicy que?

A prdtica de atividade fisica e des-
portiva influencia positivamente
a performance cognitiva e os
resultados escolares das criangas
e jovens.

(Donelly et al. 2016)

relacdo ao desenvolvimento de autoestima
e autoconfianga, a interacdo social positiva
e integracdo e o sentimento de pertenca. A
pratica de atividade fisica e desportiva esta
também associada a ado¢ao de comporta-
mentos saudaveis e a rejeicdo de consumos
téxicos e prejudiciais a saude.

A

“Recomendacdes da Organizacao
Mundial de Satide para a Atividade Fisi-
cae o Comportamento Sedentdrio em
criangas e adolescentes (5-17 anos)™:

Criancas e jovens devem
realizar diariamente, pelo
menos, 60 minutos de ativi-
dade fisica de intensidade
moderada a vigorosa, maio-
ritariamente aerdbia, assim
como atividades de fortaleci-
mento muscular e 6sseo pelo
menos 3 vezes por semana.
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ﬁ- Sabiy que?

Se intencionalmente promovidas,
a prdtica desportiva proporciona
diversas competéncias emocio-
nais e sociais que séo uteis no
quotidiano das criangas e jovens
fora do desporto.

(Bean, Kramers, Forneri, & Camiré, 2018)

Desporto constrdi cidadania e promove o

desenvolvimento humano!

Outro impacto essencial da pratica des-
portiva relaciona-se com o seu potencial
enquanto ferramenta para o desenvolvi-
mento de de cidadania, a semelhanca do
designio que é assumido pela educacgao
fisica escolar e a utilizacdo que a mesma
faz das préticas desportivas. Com efeito,
além dos beneficios de cariz bioldgico,
psicolégico e social que promove nos
seus praticantes numa légica de pro-
mocao da salde, o desporto é também
contexto e motor para o desenvolvimen-
to de valores pessoais, interpessoais e
civicos, 0s quais sao essenciais para uma
cidadania plena e socialmente consciente
por parte das criancas e jovens e futuros
adultos.

O desporto proporciona experiéncias
unicas que dificilmente sao promovidas
noutros contextos, permitindo as crian-
cas e jovens a vivéncia e assimilacao de
valores e competéncias determinan-
tes na formacdo do seu caracter, tais
como a responsabilidade, o respeito,

atolerancia, a determinacao, a justica
ou ainda a capacidade de lidar coma
frustracdo e com a adversidade.

O desporto representa também uma
linguagem comum, cuja dialética
integradora e inclusiva pode quebrar as
barreiras que existam entre as pessoas e
suas comunidades, nomeadamente por
motivos religiosos, geograficos, étnicos,
politicos ou socioecédnomicos.

A

De acordo com a“Carta Inter-
nacional da Educacao Fisica, da
Atividade Fisica e do Desporto”
da UNESCO (2015):

O desporto pode oferecer
uma ampla gama de be-
neficios aos individuos, as
familias, as comunidades e
a sociedade em geral.
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ﬁ- Sabicy que?

Nas primeiras etapas da pird-
mide desportiva é essencial a

Procesto de
foumacdo Wlﬁm

Cada etapa de desenvolvimento apresenta objetivos proprios
que ndo estdo sempre associados ao rendimento competitivo.

contexto ludico.

vivéncia de experiéncias despor-
tivas diversas desenvolvidas em

(Bompa, 1999)

ﬁ' Sabiy que?

Uma das principais politicas europeias no setor do desporto atualmente incide no reforco

da relagdo entre a prdtica desportiva (nos mais diferentes niveis) e a formagdo académica.
(Comissdo Europeia, 2012)

CARREIRAS DUAIS

Em Portugal, as Unidades de Apoio ao Alto Rendimento, reguladas pela Portaria

n.°275/2019, de 27 de agosto, estimulam a conciliagcéo entre o sucesso desportivo

e escolar, procurando formar campedes para a vida!

As criangas e jovens ndo sao apenas atletas.
Acima de tudo, sdo pessoas que praticam desporto.

Durante a infancia e a adolescéncia,
as criancas e jovens maturam biolé-
gica, psicoldgica e socialmente de
forma diferenciada.

E importante compreender o ritmo
individual de desenvolvimento de
cada um/uma, procurando, sobre-
tudo, garantir que tém acesso a
recursos adequados ao seu nivel
de desenvolvimento e as oportuni-
dades necessarias para maximizar

as suas experiéncias desportivas
enquanto vivéncias educativas.

Neste enquadramento, também as
caracteristicas da pratica desporti-

va se coadunam com as etapas de
desenvolvimento em que as criangas
e jovens se encontram, apresentando
por isso objetivos préprios e adequa-
dos ao seu desenvolvimento, enquanto
pessoa (primeiro) e enquanto atleta
(depois).

v

Ew que wivel dov pirami
mMWMWOM%
filhav se enconhia?

E, como pai/mae que é, conside-
ra que se comporta e apoia de
acordo com as exigéncias asso-
ciadas a cada nivel de desenvol-
vimento?

—sg—s

A formacao desportiva de uma crianca
ou de um jovem nao exclui as restantes
dimensdes do seu desenvolvimento.
Pelo contrario, deve complementa-las e
também exponencia-las.

Neste sentido, independentemente da eta-
pa de desenvolvimento que o seu filho/sua
filha se encontra do ponto de vista despor-
tivo, é fundamental ndo descurar nenhuma
das outras dimensdes que constituem a sua
vida e o seu percurso enquanto cidada(o),
nomeadamente a formagdo académicaea
formacao civica.

Acima de tudo, o seu filho/a sua filha
devera ser uma pessoa integra, mani-
festando-o na forma como se desen-
volve nas diferentes dimensoes e as
articula e, sobretudo, na forma como
utiliza o desporto para crescer como
cidada(o), sendo neste enquadramen-
to educativo, e para este fim, que deve
ser interpretada a sua experiéncia
desportiva.

Contudo, tal ndo depende apenas

dos seus filhos. Depende, e muito, do
exemplo que os seus pais representam
e na mensagem que lhe transmitem
no que a sua relagdo com o desporto
diz respeito.

fii

FORMAGAO FORMAGAO
DESPORTIVA - = = = < _ ACADEMICA

v FORMACAO ¢
\ INTEGRAL DA /
A Y V4
(PESSOA,
~ ’

FIGURA ADAPTADA DE ANTUNES (2016)
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LEMBRE-SE DA PEDAGOGIA DO EXEMPLO

¢

Sev wmy bowy

pai/mae vio despole

L]

XU que]

Ser um bom pai/mae no des-
porto implica o dominio de uma
série de competéncias pessoais,
interpessoais e organizacionais.

Sem o seu apoio e exemplo, é improvdvel que os seus
filhos sejam capazes de se desenvolver numa modalidade
desportiva, aproveitar as experiéncias que vivenciam

ou atingir o seu potencial pessoal e desportivo. Estando
envolvido de forma positiva, ativa e exemplar na vida
desportiva dos seus filhos, conseguird melhorar as suas

experiéncias desportivas.

O bom pai/mae no desporto:

1. Procura entender as varias formas
pelas quais influencia a experién-
cia desportiva dos seus filhos,
ajudando-os a regular as emogdes.

2. Apresenta um estilo parental
participativo, baseado no estabe-
lecimento de regras e na exigéncia
de responsabilidade em funcédo
das reais capacidades do/seu filho/
sua filha, num clima de afeto e
otimismo.

3. Gere as exigéncias emocionais
da competicao e representa um
modelo emocionalmente inteli-
gente para os seus filhos.

4. Desenvolve relacionamentos cor-
diais com o treinador dos filhos.
Tenta perceber a filosofia do trei-
nador, os objetivos desportivos e o
apoio de que pode precisar para o
desenvolvimento das suas fungdes.

5. Tem consciéncia do seu papel
dentro do clube desportivo. Sabe
da sua relevancia no processo de
evolucdo desportiva dos filhos e do
apoio que podera dar no desenvol-
vimento adequado das atividades
do clube.

6. Adapta o seu envolvimento e
apoio as exigéncias das diferentes
etapas do desenvolvimento des-
portivo dos filhos.

/10 —

(Harwood & Knight, 2015)

papeL POSITIVO

doy pariy o desporle

ﬁ' Sabicy que?

Os jovens atletas que sentem mais

encorajamento por parte dos pais
sentem-se mais motivados intrin-
secamente no desporto.

Os pais que enfatizam os aspetos positivos do desempenho
dos filhos sdo aqueles que melhor apoiam emocionalmente o
seu desenvolvimento desportivo.

Qualquer pessoa precisa de apoio
emocional para que possa concretizar,
de forma confiante, as tarefas em que se
encontra envolvida. No caso das criangas
e jovens, esta necessidade é ainda mais
premente, na medida em que o seu
sucesso estd muito mais dependente do
reforco construtivo e animo, quando as
coisas nao correm tao bem, provenientes
daqueles de quem valoriza a opiniao.

v

Neste enquadramento, é crucial que
os pais nao comentem apenas o
resultado desportivo, devendo, so-
bretudo, realcar o esforco que o seu
filho/sua filha manifestou e as suas
melhorias individuais.

O impacto destas formas de apoio e supor-
te emocional ndo se limita ao desempenho
desportivo dos seus filhos, podendo tam-
bém ser observado no seu bem-estar geral
noutros contextos da sua vida.

B que deve consisliv o suporle ewocional conferido peloy paiy nev

pralica desporliver doy fdhm&?

- Animar e valorizar aquilo que os seus filhos alcancam em cada momento.
- Concentrar-se no desenvolvimento desportivo (progresso) e nao no

resultado final.

- Comentar de forma construtiva o esforco e a atitude dos seus filhos.
- Enfatizar o divertimento e bem-estar dos filhos durante a pratica.
- Utilizar atletas de referéncia desportiva mas também moral como mode-

los sociais positivos a seguir.

/1 —

(Teques, Calmeiro, Rosado, Silva, & Serpa, 2019)

LEMBRE-SE DA PEDAGOGIA DO EXEMPLO
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LEMBRE-SE DA PEDAGOGIA DO EXEMPLO

¢

(ovvsequéncias doy
POSITVOS
doy pariy o desporle

ﬁ- Sabiy que?

Aautoeficdcia, a motivagéo, a regu-
lagéo emocional e a relagdo positiva
com o treinador foram identificadas
€omo as principais consequéncias nas
criangas e jovens de um comporta-
mento positivo dos pais no desporto.

(Teques et al., 2019)

Exemplos e impactos positivos de apoio e suporte dos pais
sobre os fatores psicoldgicos associados ao desenvolvimento

desportivo dos filhos.

AUTOEFICACIA | A crian¢a/jovem sen-
te-se confiante nas acoes desportivas?
Os pais podem ajudar os filhos a aumentar
a autoeficcia, por exemplo, tendo afirma-
¢des otimistas do que vira a acontecer no
treino ou na competicao.

MOTIVACAO | A crianca/jovem pratica
desporto por prazer?

A motivagao da crianca ou jovem pode
ser aumentada quando os pais focam os
beneficios multiplos da pratica desporti-
va, incluindo o divertimento. O desporto
infantil e juvenil é muito mais do que
ganhar ou perder.

REGULAGCAO EMOCIONAL | A crianga/
jovem consegue autorregular-se emo-
cionalmente?

A crianga ou jovem pode aumentar a
sua autorregulacao aprendendo a lidar
com as emogdes que surgem durante
a pratica, o treino e a competicao. Os
pais sao modelos sociais e devem ser

capazes de regular as préprias emogoes
durante a pratica dos filhos.

RELACAO POSITIVA COM O TREINA-
DOR | A crianga/jovem esta ciente do
ambiente social onde esta inserido?

A crianga ou jovem aprende a lidar com as
pessoas que a rodeiam em parte consi-
derando o comportamento dos pais. Por
exemplo, os pais que percebem o papel do
treinador, enquanto aliado fundamental do
processo educativo, tendem a promover
melhores relagdes dos seus filhos com estes.

faga dapal

ﬁ- Sabicy que?

Pais com hdbitos de atividade fisica e
desportivos influenciam positivamente
os seus filhos, seja relativamente aos seus
hdbitos de prdtica seja relativamente ao
comportamento que adotam na mesma.

(Sukys, Majauskiene, Cesnaitiene,
& Karanauskiene, 2014)

Jd experimentou mudar a perspetiva a partir da qual costuma
participar na prdtica desportiva dos seus filhos?

Decida-se atambém fazer atividade
fisica e desporto! A sua satiide e bem-estar
melhorarao, 0 seu comportamento tam-
bém, assim como a forma como apoia os
seus filhos durante a sua pratica desportiva.

Saiba também que, quando a atividade
fisica e o desporto sao praticados em fa-
milia, de forma ludica, divertida e ndo ne-
cessariamente formal, isto é,“brincando
ao desporto’; a coesao familiar e respetiva
qualidade de vida sairao a ganhar.

LEMBRE-SE DA PEDAGOGIA DO EXEMPLO

¢

JAVIU O SPOT DO PLANO NACIONAL DE ETICA NO DESPORTO ELOGIANDO

A PRATICA DESPORTIVA EM FAMILIA?




LEMBRE-SE DA PEDAGOGIA DO EXEMPLO

¢

papd NEGATIVO

doy paiy o desporlo

* Sabiov que!
O:s atletas que sentem controlo
e pressdo parental tendem a

apresentar sintomas de ansiedade

pré-competitiva.

Os pais que causam pressao durante o desenvolvimento
desportivo das criancas sGo aqueles que tendem a enfatizar
os resultados obtidos nas competicées.

Infelizmente, o comportamento dos pais
também pode ter consequéncias inde-
sejaveis e com efeitos nefastos para o
desenvolvimento das criancas e jovens.

Contudo, esta realidade nao significa que
0s pais se importam mais ou menos com
os filhos. Em muitos casos, bons pais
nao sabem sé-lo também no contexto
desportivo. Situacdes como aimportan-
cia excessiva dada aos resultados (como
medida do desempenho dos filhos), a
relacdo mais emocional com o desporto,
amodalidade, o clube, ou as experiéncias
prévias dos pais (que os levam a rever-se no

A

desempenho dos filhos, através dos quais
procuram solucionar as suas frustragdes
passadas) sao motivadas por esta incapa-
cidade de se colocar no papel especifico
de pai/méae no desporto.

Outras situacdes existem em que pais
animam os filhos apenas nos bons
resultados, criticando sempre nos
maus. Esta pressdo parental, associada
ao valor conferido ao resultado, tende
a levar a manifestacdo de ansiedade e
possivel frustracao por parte dos filhos
guando o desempenho desejado nao
é alcancado.

Ew que consise o presico parental pov pante doy pais?
- Ter uma postura hipercritica sobre o desempenho desportivo dos filhos.

- Perspetivar o desporto como algo acima de qualquer condicao de vida.
- Prestar mais ateng¢ao aos resultados do que ao desenvolvimento dos filhos e

a sua evolugdo na pratica.

/4 ~

(Bois, Lallane, & Delforge, 2009)

Cmmwmm doy

wpotlamentloy

ﬁ- Sabiy que?

O comportamento dos pais é

uma das principais razées para o
abandono desportivo dos filhos.

(Dangi & Witt, 2018)

NEGMIVOS doy paiy o desporte

Os comportamentos negativos dos pais tém consequéncias
sobre a participacdo dos filhos na prdtica desportiva

Esta evidéncia demonstra que uma das
possiveis razdes pela qual os seus filhos
deixarao um dia de fazer desporto, e de
usufruir dos seus beneficios, se relaciona
com a forma como se comporta durante
a durante a pratica desportiva deles.

E importante ter consciéncia deste
possivel impacto negativo, de forma
a poder refletir e transformar, atem-
padamente, o seu comportamento
como pai/mae no desporto.

LEMBRE-SE DA PEDAGOGIA DO EXEMPLO

¢



LEMBRE-SE DA PEDAGOGIA DO EXEMPLO

¢

Comportaumentoy dos

paiy vio o

¢

Sabio que!

Manifestagées relacionadas com
a percegdo de injustica, o desres-

desportiva dos filhos.

(Omli & Lavoi, 2012)

DURANTE o5 Tueinuos/compelicies

O comportamento dos pais durante a prdtica desportiva dos
filhos condiciona sobremaneira o seu desempenho e também a
satisfa¢do que os mesmos podem obter da experiéncia pradtica.

Durante a pratica desportiva é co-
mum os pais no desporto manifesta-
rem comportamentos inadequados,
com as seguintes caracteristicas:

e PERCECAO DE INJUSTICA. Devido
a crenca de que existe tratamento
imparcial ou desonesto, estes com-
portamentos estdo normalmente
associados a comentarios acusa-
dores dirigidos a treinadores ou
arbitros.

o DESRESPEITO. Resultantes da ob-
servacgao de situagdes diversas, estes
comportamentos estdo normalmen-
te associados a comentérios depre-
ciativos e provocadores dirigidos
aos atletas (proprios e oponentes),
treinadores (préprios e oponentes),
outros pais (proprios ou oponentes)
e arbitros.

o PERCECAO DE INCOMPETENCIA.
Partindo da observacao de agoes
ou decisées menos conseguidas na
perspetiva do pai/mae, estes com-
portamentos estao normalmente
associados a comentarios deprecia-
tivos e dirigidos a atletas (proprios),
treinadores (préprios) e arbitros.

De cada vez que manifesta um comporta-
mento destes, € assim que os seus filhos se
sentem.

/6 —

peito e a percec@o de incompetén-
cia sdo comportamentos caracte-
risticos dos pais durante a pratica

Cvmpodamwm doy
pais o desparle
MRS o Tueivies/compelicaes

»
* Sabio que!

Aida a restaurantes fast-food
apos a prdtica desportiva é uma
recompensa comum oferecida
pelos pais no desporto.

(Elliot & Drummond, 2015)

O comportamento dos pais apos a prdtica desportiva dos filhos
também condiciona sobremaneira o seu desempenho e também
a satisfacdo que os mesmos podem obter da experiéncia pradtica.

Os pais no desporto que assumem

o seu papel de forma participativa
aproveitam os momentos apds os
treinos/competicdes, como viagens
e refei¢des, para conversarem e
refletirem com os filhos sobre o de-
sempenho destes e outras dinamicas
associadas a sua pratica.

Para que estes momentos de conversa
entre pai/mae e filhos possam ser po-
sitivos e construtivos é essencial que:

¢ Asinteragoes entre pais e filhos te-
nham um tom positivo e construti-
Vo e sejam centradas na satisfacao dos
filhos em relacdo a pratica desportiva.

¢ Os pais no desporto procurem
compreender os momentos e
preferéncias dos seus filhos relati-
vamente as formas de estabeleci-
mento de diadlogo.

¢ Os pais no desporto procurem
que sejam os proprios filhos a
expressar os seus pensamentos e
sentimentos em relacdo as diferen-
tes situagdes surgidas das praticas.

e Os pais no desporto sejam menos
diretivos e mais interrogativos nas
suas intervencoes.

¢ Por principio, os pais no desporto
nao questionem as decisoes do
treinador ou ponham em causa o
esforco dos filhos ou dos seus com-
panheiros.

ﬁa LEMBRE-SE DA PEDAGOGIA DO EXEMPLO

‘ ‘ O pior momento
dos treinos é depois
quando volto para casa
de carro com o meu pai.

(filho anénimo)
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Yow ew vio o?

Aceita o desafio de se autoavaliar?

Os pais tém muitas formas de se envolverem no desporto dos filhos. Indique a
frequéncia das seguintes afirmacdes quando se envolve na prética desportiva do
seu filho/da sua filha.

.. instrug¢ées durante as competicoes

.. 0que deverd fazer antes das competicoes

.. 0 que deverd fazer para ser melhor atleta

.. oque fezbem ou mal depois da competicdo

Nunca

Poucas
vezes

Algumas
vezes

Muitas
vezes

Quase
sempre

Sempre

®

®

®

@

®

®

© © ©

® © ©

®© © ©

® ® ©

© © @

©@ © ©

De forma a que as suas respostas possam também integrar o
estudo de “caracterizacao dos pais no desporto em Portugal’,
convidamo-lo/a a regista-las, anonimamente, no seguinte link:

.. ndo desisto perante as dificuldades
.. dou 0o meu melhor naquilo que fago

.. fago o melhor que posso

... dou importancia ao esforgo para atingir
objetivos na vida

Nunca

Poucas
vezes

Algumas
vezes

Muitas
vezes

Quase
sempre

Sempre

®

®

®

@

®

®

© © ©

® O ©
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® ® ®
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ORAJA 0
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... adar o mdximo ©) @ B ® ® ®
... amelhorar as suas habilidades técnicas (1) @ ® ® ® ®

DDA PO O
ostro ao me o/a afilha que Poucas Algumas Muitas Quase
Nunca Sempre
gosto quando vezes vezes vezes  sempre
... consegue melhorar apés um grande esforco @ @ @ @ @ @

... dd o seu melhor nos treinos e competicées

... aprende novas habilidades e técnicas

© 0 ©
® ©® ©
®© © ©
® ® ®
® © ©
®©@ @ ©

... seesforca nos treinos

....fico zangado/a com o meu filho/a minha fi-
lha quando ndo faz bem as coisas no desporto

...pressiono o meu filho/a minha filha para
ter bons resultados no desporto

...critico o meu filho/a minha filha
negativamente quando néo alcanga bons
resultados no desporto

...digo-lhe que espero que ele/ela alcance
no futuro um nivel elevado no desporto

Nunca

Poucas
vezes

Algumas
vezes

Muitas
vezes

Quase
sempre

Sempre

@

®

®

@

®

©

®
®
®

©)
©)
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®
®
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®
®
®

®
®
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ENCORAJAMENTO
Sabia que os pais que encorajam os filhos nas suas atividades tendem a potenciar mais
motivacdo e autoconfianca no jovem atleta para atingir objetivos?
PONTUAGAO NIVEL RECOMENDAGAO
4-8 INSUFICIENTE Precisa de dar mais animo, encorajar o esforco e a dedicacdo dos seus filhos,
e dar uma palavra positiva quando as coisas nao atingem o planeado, mas
9-16 SUFICIENTE 2%V filho/a sua filha deu o seu melhor. Valorize aimportancia de dar o
maximo no desenvolvimento, e ndo somente nos resultados que alcanca.
Parabéns! E um pai/mae no desporto que da &nimo aos seus filhos
17-20 BOM
para o esforco e para a dedicagéo na sua tarefa. O trabalho arduo é
21-24 MUITO BOM potenciado por si. Estd presente nos piores momentos, ajudando-o/a a

perceber que o importante é trabalhar as suas limitagoes.

MODELAGEM SOCIAL

Sabia que um dos fatores de influéncia parental relatados por atletas que atingiram a elite

desportiva é o exemplo que os pais Ihes deram de trabalho arduo e dedicacdo?

PONTUAGAO

17-20

21-24

NIVEL

RECOMENDAGAO

INSUFICIENTE

SUFICIENTE

O verdadeiro segredo para os pais é perceberem que as suas agoes
podem ter uma influéncia maior nos filhos do que as suas palavras.
Para se tornar ativamente um modelo para os seus filhos, primeiro
é necessdrio sintonizar-se com o seu préprio comportamento.
Deve olhar para dentro e examinar como regula as suas préprias
emocgoes, como perspetiva as dificuldades da vida e como assume
a responsabilidade pelos erros.

BOM

MUITO BOM

Boa! Consegue desenvolver uma ética de trabalho sélida e os seus
filhos precisam disso! O seu foco é a melhoria continua, seja dando
0 maximo no emprego ou qualquer atividade em que seja exigido
atingir objetivos. A realizacdo de tarefas juntos em familia é uma
6tima maneira de potenciar uma ética de trabalho na crianca.

FEEDBACK POSITIVO
Sabia que os pais que reforcam as melhorias continuas dos filhos promovem percecéo de
competéncia no jovem atleta?
PONTUAGAO NIVEL RECOMENDAGAO
4-8 INSUFICIENTE = Centre-se mais no comportamento positivo dos seus filhos. Valorize as suas
melhorias constantes. Reforce mais as atitudes positivas e o esfor¢o nos
9-16 SUFICIENTE treinos e competicoes. Faca o seu filho/a sua filha sentir-se competente.
17-20 BOM Boa! E um pai/mée que se preocupa com o bem-estar emocional dos
seus filhos. Elogios e comentarios positivos sdo exclusivos para cada
21-24 MUITO BOM melhoria ao longo do seu processo de formagdo, fazendo-os sentir-se

amados, respeitados e seguros nos momentos positivos.

INSTRUGAO TECNICA

Sabia que os pais que ddo mais instrucéo técnica aos filhos tendem a potenciar piores

relacionamentos da crian

PONTUAGAO

NIVEL

a com o treinador?

RECOMENDACAO

ACEITAVEL

Gosta de dar um ou outro apontamento de melhoria individual ao seu filho/
sua filha, mas, certamente, rejeita totalmente dar instrugdes durante as
competicdes. Se ainda o faz algumas vezes, modere esse comportamento

e foque-se no que melhor sabe: valorizar os esforcos do seu filho/sua filha e
encoraja-lo/a para os valores do desporto.

INACEITAVEL

O problema da instrucéo técnica por parte dos pais acontece quando con-
corre com a instrugao do treinador. Poderd estar a prejudicar o desenvolvi-
mento normal do processo de ensino-aprendizagem desportivo. Se tiver
alguma duvida técnica, retire-a com o préprio treinador ou coordenador
técnico do clube. Dirija a sua atengao para o esforgo e dedicagao dos seus
filhos nos treinos e competigdes.

CRITICISMO
Sabia que o criticismo parental é um fator de risco significativo para a ansiedade e depressao
dos filhos desportistas?
PONTUACAO NIVEL RECOMENDAGAO
Otimo! Talvez faca criticas construtivas, ndo como criticas negativas
4-8 ACEITAVEL e pressionantes para o desempenho, mas como conselhos. Isso
mesmo! Promova criangas ou jovens seguros, confiantes e convictos
no caminho que seguem sob os seus conselhos.
E um dos maiores erros da relacdo dos pais para com os seus filhos
no desporto e em qualquer outro contexto. As criticas poderao
ser bem-intencionadas, motivadas pelo desejo de que os seus
filhos melhorem e, eventualmente, tenham sucesso no desporto.
Neste caso, critica porque podera estar ansioso com o futuro da
9-24 INACEITAVEL  crianca. Evite a acumulacéo destas atitudes que sdo prejudiciais

para o desenvolvimento do seu filho/da sua filha. A critica persis-
tente gera ressentimento, diminui a sua iniciativa, autoconfianca e
sentido de autonomia. Estabeleca regras e exija responsabilidade
em fungao das reais capacidades dos seus filhos, num clima de
afeto e otimismo.
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